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und mehr Bewegung

- Lachs-Frischkase-Fillung
UTALBN fiir4 Portionen T
...................... fiir 4 Portionen fiir Pfannkuchen

(O350 g fettarmer Frischkise
(O 1Bund Dill
(O 4 TL mittelscharfer Senf

(O350 g Lachsfilet

(O 2 EL Zitronensaft aus
frischer Zitrone

(O Kiichenmesser (O Zitronenpresse
(O Schneidebretter (separat () Beschichtete Pfanne
(O etwas Jodsalz mit Fluorid fiir Fisch und Gemiise)

O Loffel

O etwas Pfeffer

O 1EL Rapsél @ o

www.in-form.de
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Lachs-Frischkase-Fiillung

lel]El‘EitlIng fiir 4 Portionen

...........................................................

Dill waschen, trockenschiitteln und fein hacken.

Frischkise, Dill und Senf miteinander vermengen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Lachs ggf. von der Haut trennen und in kleine
Stiickchen schneiden.

Zitrone halbieren und auspressen.

Die Herdplatte auf mittlerer Stufe autheizen und dann
1 EL Rapsol in die Pfanne geben.

Lachsstiickchen anbraten bis sie Farbe angenommen
haben und mit 2 EL Zitronensaft abléschen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und langsam bei geringer
Hitze durchgaren.

Frischkédsecreme hinzugeben und bei geringer Hitze
etwas ziehen lassen.
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...............................................................................................

fur Pfannkuchen

o

* Fisch sollte (genauso wie
Gefliigel) immer auf einem
separaten Brett geschnitten
werden. So wird die Aus-
breitung von Keimen, wie
Salmonellen, gemindert.
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